
护脚圣经

护脚圣经_下载链接1_

著者:[美] 约翰.冯霍夫 著

护脚圣经_下载链接1_

标签

评论

光是看图就知道内容很丰富，涨知识的好书
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-----------------------------
跑步需要各方面的专业知识，很详实的内容

-----------------------------
最近一年跑步减肥，跑步之后需要拉伸一下，这本书就是教我们这个的

-----------------------------
经常网购，总有大量的包裹收，感觉写写评语花掉了我大量的时间和精力！所以在一段
时间里，我总是不去评价或者随便写写！但是，有点对不住那些辛苦工作的卖家客服、
仓管、老板。于是我写下了一小段话，给我觉得能拿到我五星好评的卖家的宝贝评价里
面以示感谢和尊敬！首先，虽然宝贝不一定是最好的，但在同等的价位里面绝对是表现
最棒的。京东的配送绝对是一流的，送货速度快，配送员服务态度好，每样东西都是送
货上门。希望京东能再接再厉，做得更大更强，提供更多更好的东西给大家

-----------------------------
书一堆…………质量都可以

-----------------------------
挺好的，系统地去学习下，有助于自己更加理解自己的身体健康状况，加油。价格优惠
，发货很快，快递员送货上门服务态度很好。

-----------------------------
经常网购，总有大量的包裹收，感觉写评语花掉了我大量的时间和精力！所以在一段时
间里，我总是不去评价或者随便写写！但是，我又总是觉得好像有点对不住那些辛苦工
作的卖家客服、仓管、老板。于是我写下了一小段话，给我觉得能拿到我五星好评的卖
家的宝贝评价里面以示感谢和尊敬！首先，宝贝是性价比很高的，我每次都会先试用再
评价的，虽然宝贝不一定是最好的，但在同等的价位里面绝对是表现最棒的。京东的配
送绝对是一流的，送货速度快，配送员服务态度好，每样东西都是送货上门。希望京东
能再接再厉，做得更大更强，提供更多更好的东西给大家。为京东的商品和服务点赞。

-----------------------------
买这本书就是想了解一下关于运动健身方面的知识 方法等等 作为入门级的感觉足够了
里面有图片很多 是想要的类型

-----------------------------
健身当然少不了拉伸，拉伸是不可忽视的环节，所以这本书的重要性当然不言而喻了！



-----------------------------
很新，纸张质量相当nice,肌肉部分的讲解很清晰，书本是全新的，刚拿到货就练了一
下拉伸运动，才发现原来自己背阔肌和腹外斜肌很僵硬，做完拉伸后很舒服。还有臀大
肌和股二头肌，半腱肌，明显有疼痛感，说明拉伸到位了。

-----------------------------
108升的基础的，非常实用的书推荐，练健身的人，都需要来一杯。

-----------------------------
买东西的话会优先选择京东，原因是京东的物流和售后真的超赞好吗？！别的快递放到
小区门口发了个短信就没了，京东快递是一直送上家门口的。售后也非常给力！在京东
上囤的最多的就是书，都是趁搞活动时候买的，每次都能省上大几百块。今天看新闻说
Google投资了京东，66666，给京东打call,给我大宿迁@哥打call

-----------------------------
高强度间歇性训练希望能帮助自己减脂

-----------------------------
专门针对女性的健身书籍，看着不错，有空试着练一练。

-----------------------------
很厚的一本书，计划减肥的好帮手

-----------------------------
书纸质量不错，内容还没看

-----------------------------
非常好的一本书，彩页印刷

-----------------------------
德拉威尔的书，买来学习下！

-----------------------------
非常全面的一本书，内容丰富



-----------------------------
因为上班天天久坐，身体处于亚健康状态，最近读了不少健身的书，这本书就是系统地
讲了身体的肌肉，但是看完之后，也不太会拉伸，描述少，图片也没太看明白，有点鸡
肋～～～

-----------------------------
书内容很好，就是书本身有微小瑕疵可以接受，不耽误阅读，不是搞收藏的，不在乎品
相好坏，内容好就可以。

-----------------------------
终于收到我需要的宝贝了，东西很好，价美物廉，谢谢掌柜的！说实在，这是我购物来
让我最满意的一次购物。无论是掌柜的态度还是对物品，我都非常满意的。掌柜态度很
专业热情，有问必答，回复也很快，我问了不少问题，他都不觉得烦，都会认真回答我
，这点我向掌柜表示由衷的敬意，这样的好掌柜可不多。再说宝贝，正是我需要的，收
到的时候包装完整，打开后让我惊喜的是，宝贝比我想象中的还要好！不得不得竖起大
拇指。下次需要的时候我还会再来的，到时候麻烦掌柜给个优惠哦！

-----------------------------
送货速度快。开本大。字体清晰。阅读不费力。读纸质书感觉更能体会其中的细节。

-----------------------------
物流超级快，昨晚下单今天收到，包装完整发票齐全，非常好。印刷和纸质很好，搞活
动买的，是性价比最高的一次。内容很喜欢，支持一下。

-----------------------------
书很棒，非常满意,真的很喜欢，完全超出期望值，发货速度非常快，包装非常仔细、
严实，京东物流服务态度很好，运送速度很快，很满意，希望京东能越来越好

-----------------------------
绑鞋带。。。都是有讲究的。。我才发现。。。

-----------------------------
活动买的，质量不错，京东值得信赖。

-----------------------------
此用户未填写评价内容



-----------------------------
还可以的书，希望有帮助

-----------------------------
人这一生，不过是一呼一吸，一来一去。悲伤和难过会不断消耗你的能量，快乐和豁达
会不断增加你的能量。和正能量的人在一起，彼此之间做的是加法，和负能量的人在一
起，做的却是生命的减法。你该把时间付出给值得的人和欢喜的事，而非那些柴米油盐
的鸡零狗碎，张家长李家短的无聊琐事。没有什么偶然，没有什么是不该出现的，塞翁
失马，焉知非福，全看你的心态如何。坏心态的人，始终在自暴自弃，自怨自艾，日子
过得一天比一天糟心，而好心态的人，会把负的转化成正的，让自己始终保持热情，这
才是最好的生活状态。 美好时光从正能量开始！

-----------------------------
很好的书。包装安全！有塑料膜！内容实在，有 效，十分好！马上练一练有效果！

-----------------------------
书的质量很不错，内容讲解的很详细，最近后背疼的厉害，想看看拉伸，值得学习

-----------------------------
这本书买好长时间了，感觉一般，也有可能我没学好吧，拉伸动作比较简单

-----------------------------
东西可以的，价格也很合适，很喜欢，期待能有更多优惠，继续加油！

-----------------------------
有用，平常坐久了，动动脖子胳膊腿，运动前后坐坐，都不错?。

-----------------------------
很用，快递给力

-----------------------------
宝贝收到了，我很少亲自来评价，宝贝质量非常好，与卖家描述的完全一致，非常满意
,真的很喜欢，完全超出期望值，发货速度非常快，包装非常仔细、严实，物流公司服
务态度很好，运送速度很快，很满意的一次购物



-----------------------------
同时买了好几本健身书，最喜欢这本，彩色，图片清晰

-----------------------------
尽管搞活动买的，依然觉得很贵，不过好在内容不错

-----------------------------
京东搞活动，满196182号，买了好多条。

-----------------------------
搞活动买的，内容很好，我要好好学习学习

-----------------------------
一共一百四十几页，纸质和印刷质量还可以。

-----------------------------
作为一个健身迷和新手，这本书给我很多的指导，打开目录大致浏览了一下，发现非常
全，这次正好618折扣超大，买了很多很值，包装也非常的完美，一点没有损坏！

-----------------------------
很好的书，教练都推荐。下次还会来

-----------------------------
不错，对跑步很有用哦，防止拉伤。

-----------------------------
疼哪儿拉哪儿 拉哪儿哪儿不疼

-----------------------------
买的第一本拉伸书，很满意

-----------------------------
可以可以可以，就是我还没看



-----------------------------
对我的帮助并不是很多，综合来说，还算满意

-----------------------------
多方位，解决慢性疼痛，抑郁，做妇女之友

-----------------------------
书不厚，但是是全彩图的，运动部位与作用的肌肉对应讲解，很详细，能锻炼的更有针
对性，动作分的也很细，还有分等级的组合动作，推荐。

-----------------------------
书很好，印刷和质量都不错，还会再买～

-----------------------------
纸质好，看着舒服，明白。物流快！

-----------------------------
经常跑步，内容很适合自己

-----------------------------
知识就是力量，开卷有益，作者用一年，几年心血著作排版，我们花少量的钱就可以享
受结果，善莫大焉 还是看书本好一些，比电子书好

-----------------------------
宝贝爱上了游泳，买了一对游泳的时候，希望他看了有所收获。宝贝爱上了游泳，买了
一对游泳的时候，希望他看了有所收获。

-----------------------------
希望能有助于运动

-----------------------------
非常专业和全面的一本健身书籍 健身需要科学的 系统的学习 光出汗也是不够的
这本印刷也非常好 虽然贵一些 但物有所值



-----------------------------
朋友推荐的，最近背部疼，颈椎不舒服，照书里方法拉伸后明显好转。好书值得推荐，
希望能帮到有缘人

-----------------------------
全部都是京东的书！一次愉快的购物，商品质量很好，京东给的优惠也真的很大，下次
还会来买！

-----------------------------
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很很
好很好很好很好很好很好很好很好很好很好好很好很好很好很好很好很好很好很好很好
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好

-----------------------------
京东购物真是多快好省，希望商品对考研有所帮助，还有六一八购物真是实惠。

-----------------------------
与其说是翻译不如说是照搬或抄袭著作。所有配图极其简单。极其不规范。不精确。而
且特别不严谨。涂色更是随意而潦草的。没有一点专业精神。不值得购买的一本书。不
值得推荐的。嘿！。天。。京东的北极天物流真是特快专递。。

-----------------------------
这本书不赖，给到了很多跟平时不一样的拉伸方法，安全性很高，描述很到位，教练也
可以买来看看。

-----------------------------
图书内容不错，出版的很优秀的书，对我非常有益，祝商家生意兴隆财源滚滚！

-----------------------------
拉伸在整个运动中还是很重要的，需要买本书来学习学习，希望能学有所用

-----------------------------
东西不错，物流很快，刚下单没多久就收到了。购物体验很好！这一点京东上最棒，支
持！！



-----------------------------
小猪佩奇是一个可爱的但是有些小专横的小猪。她已经五岁了，与她的猪妈妈，猪爸爸
，和弟弟乔治生活在一起。故事内容多数环绕日常生活，比如小孩子们参加学前游戏小
组、探访祖父母和表亲、在游乐场游玩、踏单车等等。

-----------------------------
学习是伴随一生的事 针对性的练习拉伸 是我这个年龄最大的乐趣

-----------------------------
书籍塑封包装，快递外包装也干净整洁，小哥送货专业，相信京东！

-----------------------------
书挺好，质量好，内容介绍也非常详细，图文并茂。可以自学，赞

-----------------------------
书包装很好，还没打开看，期待一下，如果内容好的话再补充评价

-----------------------------
很好，卖家服务质量非常不错???有保护膜哦，值得推荐，快递没得说大赞！

-----------------------------
书的质量很好，包装就一个塑料袋装着，收到时袋子有破损，幸运的是书没有损坏。

-----------------------------
一口气买了好几本书，花了不少钱，但是每一本都物有所值，总觉得买不够，哈哈哈?

-----------------------------
科学拉伸，有利于指导错误姿势对身体苣造成的伤害。

-----------------------------
书简单看了一下。介绍很详细。还有一些应用场景的拉伸



-----------------------------
书刚到，还没看，准备接下来好好读，书的质量还不错

-----------------------------
哎，反正看的挺深奥的，看看还挺有意思的那一套吧。

-----------------------------
商品收到了。包装很好，物流也快。此书对我帮助不大。

-----------------------------
买了，翻了几页看看，还不错，希望对健身有用

-----------------------------
好好好好好好好好好非常精美，价格划算，多看书

-----------------------------
买了好多本，一直信赖京东。下午也不耽误。

-----------------------------
奥运会冠军推荐的多牛逼啊。还要说什么看呗！

-----------------------------
书很好，折扣不大，会继续关注京东的活动的。

-----------------------------
质量非常好，与卖家描述的完全一致，非常满意,真的很喜欢，完全超出期望值，发货
速度非常快，包装非常仔细、严实，物流公司服务态度很好，运送速度很快，很满意的
一次购物

-----------------------------
很不错的书。图例精准，适合自我锻炼。

-----------------------------
做活动买的，用券下来，价钱很优惠。



-----------------------------
我觉得东西还是不错哦，值得购买吧

-----------------------------
书的质量很好，包装完美，快递给力

-----------------------------
满意！！！！！！！！！！！！！！

-----------------------------
书真是不错，非常详细，也容易看懂。

-----------------------------
还行对于新学的，有用处，全方位的拉升

-----------------------------
非常好的书质量不错京东服务周到！

-----------------------------
印刷精美，包装完好，快递给力。

-----------------------------
京东做活动买的，挺不错的书。

-----------------------------
想买这本很久了，赶上活动买来看看

-----------------------------
拿给我的健身教练看了看，他说这书很不错。那就好啦！讲解很详细，每个动作从入门
级到提高级都有详细的讲解和配图，书写的很好，也适合刚接触健身的人群看看。



-----------------------------
支持京东，很不错的商品值得购买

-----------------------------
书很不错，价格实惠，质量很好。

-----------------------------
图书特别好，一直想买，正好有活动，挺实惠的，赞

-----------------------------
618囤货慢慢看系列。

-----------------------------
好好好好好好好好好好好好好好好好好好好好赞赞赞

-----------------------------
这本书还是不错的，比较实用

-----------------------------
618 屯书 中 还没看 应该还可以

-----------------------------
已经多次在健身房的使用，图文并茂，讲解详细

-----------------------------
京东的东西一如既往的好。

-----------------------------
好好好好好好好好好好好好好好好

-----------------------------
一直在走步，学习一下科学的放松方法



-----------------------------
这本书里的内容还行，大体基本都有讲解

-----------------------------
很好，很喜欢京东快递员的服务态度！现在品牌产品和公司的油米等都在京东自营店买
，散件产品都在小猫买！凑到活动买多少减多少时更划算点！

-----------------------------
书不错，就是内容的排版有点乱，没什么规律（至少短时间没看出啥规律），如果想找
某部位的拉伸需要整书的翻（好在每个图标注的什么部位一眼能看出来）

-----------------------------
非常好非常赞！京东的产品质量好，价格美，送货快，快递员素质高，大爱京东！每天
都买买买。谢谢京东！谢谢辛苦送货的京东快递员！

-----------------------------
买来在家健身的 里面彩图 可以看看肌肉 不错不错推荐推荐

-----------------------------
很好 纸张没问题

-----------------------------
一直信任京东，快递速度没得说。而且活动相对来说多，比实体店便宜太多了。书的质
量多数也是非常棒的。希望以后多多做活动，，也会一直支持京东的

-----------------------------
嗯，啥事？说啥啦？

-----------------------------
物美价廉，质量精美，内容丰富，值得推荐！

-----------------------------
买回来朋友先看了一下，评价很好。书的内容很详细的介绍了女性健身的方法，从简单
到复杂的动作。非常喜欢



-----------------------------
补啥都不如补脑，时刻补充知识，时刻进步，每天进步一点点。这次买的书全部都有塑
封，非常好

-----------------------------
非常棒的产品 特别好吃 而且京东商城的产品质量绝对可靠 物流也特别的快
隔一天就到了

-----------------------------
好好学习，介绍很专业，坚持！好好学习，介绍很专业，坚持！好好学习，介绍很专业
，坚持！

-----------------------------
在京东买书很实惠，质量也有保证，618买了几千块的书，买书如山倒，读书如抽丝。

-----------------------------
京东什么东西都很好，非常喜欢，315没有被点名，还可以自欺欺人一年，至少我不希
望传闻是真的

-----------------------------
刚到货，还没看~

-----------------------------
又是618，屯了好多书自己的孩子的，抢券屯书看书，是一件很美好很幸福的事儿。

-----------------------------
是一本装订精美的女性健身书籍，里面详细介绍了科学的健身方法、步骤、以及饮食搭
配。剩下的就是毅力了。咬牙……

-----------------------------
此用户未及时填写评价内容，系统默认好评！

-----------------------------
这算是工具书，需要拉伸哪个部位时候就来看看。非常好专业有效。健身家中必备。



-----------------------------
618活动买的，超级划算。推荐书目，书的质量很好，每本书都有塑封，正版书。

-----------------------------
快递一如既往的快，书也不错！买了一大堆只有两套有问题，期待换货过程顺利！

-----------------------------
还是很不错的，理论也有，实践也有，针对各个问题都有介绍，哪疼拉哪里。

-----------------------------
质量很好...............................

-----------------------------
这本书种草很久了，趁打折拿下了，印刷很精美，质量也很好，够看一段时间了

-----------------------------
哈哈哈哈急急急急急急急急急急急急哈哈哈哈急急急急急急急急急急急急

-----------------------------
好，很好，非常好，真的是好！！！京东购物就是放心，快好准！！！

-----------------------------
非常好！买了很多次了！非常好！买了很多次了！非常好！买了很多次了！

-----------------------------
按照身体各个部分讲解对应的训练动作，和另外一本选择重复了，选书失误了

-----------------------------
商品质量很好，很满意，配送速度快啊，而且配送员态度也非常好

-----------------------------



不错的书，买了两本，单位一本，家里一本。颈椎病缓解，效果不错

-----------------------------
不知道在京东买过多少东西了，涉及到很多方面，认为合适就是合适。

-----------------------------
书不错，印刷精美，包装结实。内容很好，买多了会优惠更多。

-----------------------------
书是正版，实体书比电子版那个好多了，电子的一会就接不上了

-----------------------------
好书，值得每个程序员读一读，所以买下来了，希望能有收获。

-----------------------------
东西不错，性价比也还可以！就是跟618相比贵了好多啊 ！

-----------------------------
塑料包装袋都没拆，是新书，物流速度很快，配送员辛苦了，直接给送到家，辛苦?

-----------------------------
不错，看书后能知道之前的错误拉伸，活动买的，正价不推荐

-----------------------------
我只想买这本书，不知怎的送啦一堆其他书?，挺搞笑的啊

-----------------------------
这书是肌肉劳损···恢复体能。。运动前热身。专用。。。

-----------------------------
书不错，纸张印刷都不错，物流也快，慢慢看，争取练出九块腹肌



-----------------------------
很好！很好！很好！很好！很好！很好！很好！很好！很好！很好！很好！很好！

-----------------------------
朋友推荐，活动期间购入的，希望能有帮助，看完再追评哦

-----------------------------
字迹清晰，印刷质量不错，京东自营的快递服务十分不错?

-----------------------------
京东活动很给力，书很快就到了，包装很好，买一次可以看好久。

-----------------------------
书的质量还不错，速度也很快，还没看，等看完了再来评论

-----------------------------
还行吧。。不过确实内容少了一点。印刷和纸张都很精美。练一练看效果吧。

-----------------------------
很好，有券，性价比高，很好，多次购买书籍！！！！

-----------------------------
拉伸很重要 不能一味训练 搞得全身僵硬 容易受伤

-----------------------------
有活动就会买，京东买东西省心也放心。送货也很快。。

-----------------------------
还是跟着app来比较合适，这个从理论上让你加深理解。

-----------------------------
一直在京东买，发货快，经济实惠，下次还来(*￣3￣)╭??小花花砸你



-----------------------------
作为一个正在健身的我，很需要一本类似这样指导拉伸的书

-----------------------------
书不错 通俗易懂 运动完按这个拉伸 酸痛恢复的挺快

-----------------------------
一直在京东买书，速度很快，质量好，在京东买书很方便！

-----------------------------
很好，很强大，很好，很强大，很好，很强大，很好，很强大

-----------------------------
自己跟着keep锻炼这本买给老年人学习一些知识

-----------------------------
京东物流还是这么快，一天就送到了，看着感觉还不错。看完之后再来追加评论

-----------------------------
书是正版，质量可以，就是这次配送的速度比以前慢了。

-----------------------------
感觉很实用，接地气，爱上健身！形象永远走在能力之前！??????

-----------------------------
好的好的好的好的好的好的好的好的好的好的好的好的好的好的好的好的

-----------------------------
非常不错的运动伤害防治，推荐给所有爱运动的人

-----------------------------
商品质量不错，我很喜欢，京东的服务让人放心，还会再来，赞一个！！！



-----------------------------
买书也是不错的选择，主要快递很快，这一点很好

-----------------------------
不错的书，不错的书，运动前、运动后拉升，保护身体

-----------------------------
看着比较繁琐的动作，买了还没痘做这个动作。

-----------------------------
正版图书.发货快，物流给力，一直相信京东

-----------------------------
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好

-----------------------------
还没细看，书的包装什么的不错。好评。。。

-----------------------------
刚收到货，还没有看，应该还可以，需要还会再来

-----------------------------
书不错，送货快，比在实体书店买方便很多。

-----------------------------
拉伸真的很重要，运动完不拉伸是真的事倍功半

-----------------------------
书不错，就是没赶上六一八活动，价格高不少，不合算，但懒得退了。

-----------------------------
每天看一看，就当自己见过生了，感觉自己棒棒的。



-----------------------------
热身和放松一直不重视，希望看了有收获。

-----------------------------
书的质地很好，摸着很舒服，还没细看，好评

-----------------------------
很实用的书，要坚持训练，有个健康体魄

-----------------------------
一直一直在京东买书，很方便也很快，支持京东。

-----------------------------
商品还蛮不错的，性价比高，一直相信京东！

-----------------------------
看评价不错，喜欢对我健身有用，先好评

-----------------------------
京东商品评价，很好，耐用，美观，大方，实用

-----------------------------
书质量很好啊，搞活动买的价钱便宜，快递飞快第二天就到了

-----------------------------
书的质量没问题，内容有待读了再说。

-----------------------------
内容非常系统实用。很适合健身参照使用。

-----------------------------



东西不错，就是这个快递如果再精致一点就好啦，书都有点破了

-----------------------------
护脚圣经_下载链接1_

书评

护脚圣经_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd

	护脚圣经
	标签
	评论
	书评


